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ITALSKA ZALIVKA
vinaigrette

— SUROVINY —

5 g Cesneku (1 vetsi strouzek)

1 [Zice Cerstvého oregana

10 g dijonské hofcice (1 plna [Zicka)

60 g Cerveného vinného octa (V4 hrnku)
160 g olivového oleje (34 hrnku)

sul

pepf

——€ Oloupany cesnek najemno utrete nebo rozdrtte. Listky oregana nasekejte
nadrobno.

—=—e Vsechny suroviny smichejte a vypracujte hladkou emulzi.

4

5minut

JaaN

5 porci

&

290 kcal
na 1 porci

&Y

0gS$S
32gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



Zalivka
CITRONETTE

— SUROVINY —

60 g Stavy z citronu (V4 hrnku)

160 g olivového oleje (34 hrnku)

1 zicka nastrouhané klry z bio citronu

1 [Zicka najemno nasekaného Cerstvého rozmarynu (volitelné)
sul

pepf

——e Vsechny suroviny smichejte a vypracujte hladkou emulzi.

4

5minut

JaaN

5 porci

&

290 kcal
na 1 porci

&Y

1g$S
32gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



KREMOVA
vinaigrette

— SUROVINY —

50 g vinného octa (necela s hrnku)
150 g olivového oleje (necelée % hrnku)
30 g majonézy (1 vrchovata lZice)

sul

pepf

——e Vsechny suroviny smichejte a vypracujte hladkou emulzi.

——e Pokud se nevyhybate mlécnym vyrobkdm, mdzete majonézu nahradit
tu¢nou zakysanou smetanou.

4

5minut

JaaN

5 porci

&

310 kcal
na 1l porci

&Y

0g$s
35¢gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



MEDOVO-HORCICNA
zalivka

— SUROVINY —

10 g dijonské hofcice (1 plna [Zicka)

10 g hrubozrnné hofcice (1 plna Zicka)

20 g medu (1 Zice)

50 g bilého vinného nebo jablecného octa (%4 hrnku)
150 g olivového oleje (34 hrnku)

sul

pepf

——e Vsechny suroviny smichejte a vypracujte hladkou emulzi.

4

5minut

JaaN

5 porci

&

280 kcal
na 1l porci

&Y

4gS
30gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Paleo
Primal
Low carb
Bez masa



Balzamvikové zalivka
SE SUSENYMI
RAJCATY

— SUROVINY —

1 mala hrst Cerstvé bazalky

20 g susenych rajcat nalozenych v oleji, okapanych (2 plné lZice)
50 g balzamikového octa (V4 hrnku)

150 g olivového oleje (34 hrnku)

sal

pepr

——€ Bazalku a suSena rajCata nasekejte nadrobno.

——e Vsechny suroviny smichejte a vypracujte hladkou emulzi.

4

5minut

JaaN

5 porci

&

280 kcal
na 1 porci

&Y

2gS
31gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



DATLOVA 9]
vinaigrette

JaaN

5 porci

— SUROVINY —
20 g Cerstvych vypeckovanych datli (2 vétsi)
50 g balzamikového octa (% hrnku)
150 g lehkého olivového oleje (34 hrnku) 82,)
sul &
pepf 290 kcal'

nal porci

——< Datle nakrajejte na mensi kousky.

—=— Vsechny suroviny rozmixujte do hladké emulze. @87.

4gS
30gT
0gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa




ASIJSKA
vinaigrette

— SUROVINY —

250 mlvody (1 hrnek)

30 g rybi omacky (2 1Zice)

15 g stavy z limetky (1 [Zice)

30 g ryzového octa (2 lzice)

30 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu
10 g Cesneku (2 velké strouzky)

50 g mrkve (1 mala)

1 chilli papricka

13 g sezamoveého oleje (1 [Zice)

—=—e Vmalém hrnci privedte k varu nalev z vody, rybi oméacky, limetkové stavy,
ryzového octa a zvoleného sladidla. Jakmile zacne vfit, plotynku vypnéte
a hrnec dejte stranou.

——e Prisypte do néj na tenké platky nakrajeny cesnek, mrkev a chilli papricku.
Nechte vychladnout. Na zaveér pridejte i sezamovy olej.

4

20 minut

JaaN

5 porci

&

30 keal
na 1 porci

&Y

2gS
3gT
1gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Paleo
Primal
Low carb
Bez masa



CHIMICHURRI 2

2 hodiny

— SUROVINY — ﬁ_

2 velkeé hrsti nasekané hladkolisté petrzelky

2 |zice nasekaného Cerstvého oregana > pore

V2 1Zicky chilli viocek

8 g rozdrceného Cesneku (2 stfedni strouzky)

60 g vinného octa (4 [Zice)

160 g olivového oleje (34 hrnku) (2,)

sul O

pepr 290 kcal
na 1 porci

——< Chimichurri nenivyloZené salatova zalivka (i kdyz ji tak |ze také pouZit), hodi

se hlavné ke grilovanému masu a zeleniné. (/87.

——e Na jeji pfipravu smichejte vSechny uvedené ingredience (mUZete je i kratce 1gS
promixovat) a nechte je alespon 2 hodiny odleZet v lednici. 35 gg
g

R

Suroviny

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa




Majonéza
S PECENYM CESNEKEM

— SUROVINY —

1 palice cesneku

150 g zakladni majonézy (5 vrchovatych zic)
sl a pepf podle potreby

Neoloupané palici Cesneku sefiznéte vrsek, tak abyste odhalili Spicky

jednotlivych strouzkl. Zabalte ji do alobalu a dejte na 20-30 minut péct do
trouby vyhfaté na 200 °C.

Upeceny Cesnek opatrné rozbalte a nechte vychladnout. Pak ho pres
sefiznuty vrSek vymackejte do predem pripravené zakladni majonézy. Podle
chuti pridejte i stil a pept.

Dobre vse promichejte a dejte vychladit.

Diky upeceni cesnek ztrati svou paléivou ostrou chut a naopak krasné
zesladne. Tato omacka se skvéle hodi tfeba k rostbifu nebo platkdm pomalu
pecené vepiové panenky.

4

45 minut

JaaN

5 porci

&

230 kcal
na 1l porci

&Y

4gS
24gT
1gB

R

Suroviny

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



AlOLI

— SUROVINY —
150 g zakladni majonézy (5 vrchovatych lZic)
15 g Cesneku (4 stiedni strouzky)

—=—< Aioli nenivlastné nicjiného nez zédkladni majonéza smichana s veétsim

mnozstvim najemno rozdrceného Cerstvého cesneku. Je mnohem ostrejsi

neZ pfedchozi majonéza s peCenym cesnekem.

10

4

5minut

JaaN

5 porci

&

220 keal
na 1 porci

&

2gS
24¢T
1¢gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



AVOKADOVE AIOLI

— SUROVINY —

75 g zakladni majonézy (3 plné Zice)
75 g avokada (72 velkého)

15 g Cesneku (4 stfedni strouzky)

5 g limetkové stavy (1 1Zicka)

—=—€ Vsechny ingredience rozmixujte do hladké omacky s jemné zelenou barvou.

11

4

5minut

JaaN

5 porci

&

140 kcal
na 1 porci

&y

2gS
15¢T
1gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa



Majonéza . 9
s CERVENOU REPOU
A KRENEM ~

5 porci
— SUROVINY —
150 g zakladni majonézy (5 vrchovatych IZic)
50 g nastrouhané uvarené Ci upecené Cervené repy (1 vrchovata [Zice)
20 g Cerstve nastrouhaného kfenu (2 plné lZice) dg}
5 g jablecného octa (1 lzicka)
stl a pepf podle potreby 230 keal
na 1 porci

—— Vsechnyingredience rozmixujte do hladké omacky se syté riiZzovou barvou

a jemneé Stiplavou chuti. (/87.

2¢gS
24¢T
1gB

.‘E,-- ¢

- Suroviny
Rychlovky

i 1 Whole30

fi“' ) Paleo

> il ) Primal
Low carb
Bez masa
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Zalivka 9
CAESAR

— SUROVINY — N

10 g ancovicek (2 kousky) 5 porc

3 g Cesneku (1 maly strouzek)

3 Zloutky

10 g dijonské hofcice (1 plna lzicka)

120 g olivového oleje (o malinko vice nez %2 hrnku)

15 g citrénové stavy (1 Zice) @4)

Pepr 250 kcal
na 1 porci

——€ Osusené ancovicky nakrajejte na malé kousky, oloupany cesnek rozdrtte.
Obé ingredience vlozte spolecné se zloutky a hofCici do uzké vysoké nadoby.

Zalijte vSe olivovym olejem (pro jemnéjsi chut doporucuji pouzit ten lehky,
nebo s nim extra panensky alespon ¢astecné nakombinovat). @

1g$s
——e Do nadoby zasunte hlavici ponorného mixéru a zapnéte motor. Vsechny 2;2;
ingredience (obdobné jako u zakladni majonézy) vypracuje do hladké smési,
v tomto prfipadé do mirné fidsi omacky. Suroviny mdzete za pomalého

pfilévani oleje vyslehat i ru¢né metlickou v misce.

R

——€ Do hotové zalivky pfimichejte Stavu z citrénu a Spetku cerstvé mletého pepre. Suroviny

Solitjiz neni potfeba, hodné soli obsahuji ancovicky. Nemusite se bat, Ze by Rychlovky

kvUli nim byla zalivka citit rybinou. Naopak ji dodaji typickou nezaménitelnou
chut, takze je urcité nevynechavejte.

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

13



—— Pokud se nevyhybate mlécnym vyrobkim, miZete pfimichati 2 [Zice najemno nastrouhaného
parmazanu.

——e Tato zélivka se spolu s krutony a hoblinkami parmazanu tradicné pouziva na dochucenti
natrhanych listl fimského salatu. Velmi dobfe ale poslouZi i jako omacka k opecenému kufecimu
platku.

14



ZELENA BOHYNE

— SUROVINY —

100 g zakladni majonézy (4 plné Zice)
50 g tu¢né zakysané smetany (1 vrchovata lZice)
4 g Cesneku (1 stredni strouzek)

20 g lahtadkové cibulky (1 cibulka)

1 hrst Cerstvé hladkolisté petrzelky

1 hrst Cerstvé pazitky

5 g ancovicek (1 kus)

15 g citronové stavy (1 lZice)

sul

pepf

——e Vsechnyingredience rozmixujte do hladké, jasné zelené omacky.

15

4

5minut

JaaN

5 porci

&

170 kcal
na 1 porci

&y

2gS
18gT
1gB

N

Suroviny
Rychlovky

X

Primal
Low carb



TISiC OSTROVU

— SUROVINY —

120 g zakladni majoneézy (4 vrchovate |zice)
30 g rajcatového protlaku (1 vrchovata lZice)
4 g Cesneku (1 stredni strouzek)

25 g Salotky (1 mald)

20 g sladidla podle vaseho stravovaciho stylu
10 gjablecného octa (2 1Zicky)

sul

pepf

—=— Vsechnyingredience rozmixujte do hladké omacky.

16

4

5minut

JaaN

5 porci

&

190 kcal
na 1 porci

&y

2gS
20gT
1gB

R

Suroviny
Rychlovky

X

Paleo
Primal
Low carb
Bez masa



Zalivka
S TAHINI

— SUROVINY —

100 g pasty tahini (4 plné Zice)
10 g ¢esneku (2 velké strouzky)
30 g citronové stavy (2 1Zice)
100-150 ml vody (asi ¥2 hrnku)
sul

pepf

——e Tahini patfi ke klasickym surovinam blizkovychodni kuchyné. Jedna se o jemnou
pastu ze sezamu, s typickou nahofklou chuti. Ta se u jednotlivych vyrobku
velmi lisi. Nejjemnéjsi chut maji pasty pripravené z neprazenych loupanych
seminek. Cim bude pasta bélejsi, roste pravdépodobnost, ze nebude prilis horka.
Prodavaji se ale i pasty z Cerného sezamu a rovnéz mezi nimi lze objevit takové,
kde je horkost znat jen minimalné. Proto nez to s tahini na prvni ochutnani

vzdate, zkuste sehnat néjaké opravdu kvalitni, s pfijemnou mirné nasladlou chuti.

——e Tahini rozmixujte dohladka se vSemi uvedenymi surovinami. Vodu pridavejte

postupné, jeji mnoZstvi urcuje hustotu vysledné omacky. Ze zacatku se smés bude
zdat jakoby srazena a hrudkovita, postupné se ale zméni na jemnou a krémovou.

——e Kromeé uvedenych surovin mlzete omacku dochutit riznym kofenim (tfeba
Spetkou chilli, Fimskym kminem, mletym koriandrem) a/nebo cerstvymi
bylinkami (koriandrem ¢i petrzelkou).

——e Diky prirozené nahorklé chuti se zalivka s tahini hodi ke sladSim druhdm
zeleniny (tfeba k pecené mrkvi).

17

4

5minut

JaaN

5 porci

&

120 kcal
na 1 porci

&

3gS
11gT
4¢B

R

Suroviny
Rychlovky

X

Whole30
Paleo
Primal

Low carb

Bez masa





